





























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































AKUTHOTA	YM.	2008	 SMALL	YM.	2008	 DAHAB	YM.	2009	 MENZ	YM.	2013	
Harjoittelun	 Proggressiivisesti	 Progg.	 Progg.	 Progg.	
eteneminen	 		 		 		 		
Toistot	 ei	mainittavaa	 8-15	 6-15	 n.	30	
Kuormitus	 ei	mainittavaa	 Ei	vastusta	 Ei	vastusta,		 Kevyt	vastus	
		 		 		 tai	kevyt	vastus	 		
Liikelaajuus		 Moninivelliike	 Moninivelliike	 Moninivelliike	 Yhden	nivelen	liike	
Liikkeet	 Toiminnalliset	 Toiminnalliset	 Toiminnalliset		
Eristetyt		
liikkeet	





































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































LUMIPALLON POTKAISU  
S ILLAN YL ITYS  -L IKE  





















































































































MA	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
TI	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
KE	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
TO	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
PE	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
LA	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	








VAUHT I  V IRK ISTÄÄ!  
3 tuntia 
T 
Ä 
Y 
N 
N 
Ä 
Oppaan	kuvitus:	Emmi	Tuohimaa	
